
Machine Translated by Google



Machine Translated by Google



3

Machine Translated by Google



Дизайн  обложки:  Сами  Дуймаз.

Публикац ия   и  рас прос транение   ос ущес твля ютс я   

от  имени:  tredition  GmbH,  отдел  « Impres-sumservice»,  

Ан  дер  С трус бек   10,  22926  Аренс бург ,  Г ермания .

Электронная   книг а  IS BN:  978-3-347-96839-4.

Печать  и  рас прос транение   от  имени:

к

Монтажер:  Сами  Дуймаз

IS BN  крупным  шрифтом:  978-3-347-96840-0.

tredition  GmbH,  Ан  дер  С трус бек   10,  22926  Аренс бург ,  

Г ермания

IS BN  в  мя г кой   обложке:  978-3-347-96837-0.

4

Произведение,  включая   ег о  час ти,  защищено  
авторс ким  правом.  Ответс твенный   за  контент.  Любое   

ис пользование   запрещено.

©  2023  Сами  Дуймаз

IS BN  в  твердом  переплете:  978-3-347-96838-7.

Machine Translated by Google



Я  невероя тно  благ одарен  за  доверие   и  поддержку   

моих   читателей .

Предис ловие

Я  х отел  бы  с   большим  удовольс твием  с ообщить  вам,  

что  моя   вторая   книг а  « Энерг ия   умс твенной   

с илы  2»  с коро  будет  опубликована.  Эта  книг а  —  

результат  моей   пос тоя нной   работы  и  с трас ти  к   

развитию  умс твенной   с тойкос ти  в  с порте.  Я  

ошеломлен  положительным  откликом  на  первую  
час ть  и  получил  бес чис ленное   количес тво  
вдох новля ющих   ис торий   и  идей   от  с портс менов  с о  
вс ег о  мира.

Важно  также   дать  международным  читателя м  

возможнос ть  извлечь  пользу   из  моих   выводов.  По  
этой   причине   книг а  « Энерг ия   умс твенной   с илы»  

уже   переведена  на  анг лийс кий   я зык   и  дос тупна  
по  вс ему   миру .
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Дорог ие   читатели,

Рас ширя я   с вои  знания   и  г лубже   ис с ледуя   

умс твенную  с илу ,  я   пос тоя нно  получал  новые   

идеи,  которыми  х отел  бы  поделитьс я   во  второй   

книг е.  Это  был  я
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Меня   г лубоко  мотивировали  ваши  положительные   

отзывы  и  прог рес с ,  которог о  вы  дос тиг ли,  

применя я   мыс ленные   с тратег ии.  Я  с   нетерпением  

жду   возможнос ти  помочь  еще   большему   количес тву   

с портс менов  полнос тью  рас крыть  с вой   потенц иал  

и  дос тичь  с воих   ц елей   с   помощью  этой   второй   

час ти.

Я  х отел  бы  призвать  вас   продолжать  быть  открытыми  

для   новых   идей   и  задач .  Пс их ичес кая   

ус тойчивос ть  —  это  непрерывный   проц ес с ,  

требующий   пос тоя нног о  обучения   и  приверженнос ти.
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В  « Мощнос ти  умс твенной   с илы  2»  я   затрону   

дополнительные   темы,  которые   были  затронуты  

только  в  первой   книг е.  Вас   ждут  обширные   знания   

и  практичес кие   упражнения ,  которые   поднимут  

вашу   умс твенную  с илу   на  новый   уровень.  Я  буду   

заниматьс я   такими  темами,  как   с аморефлекс ия ,  

ос ознаннос ть,  методы  визуализац ии  и  борьба  с   

давлением  и  с трес с ом.

С   помощью  « Мощнос ти  умс твенной   с илы  2»  я   

х отел  бы  поддержать  вас   в  дальнейшем  развитии  

вашей   умс твенной   с илы  и  увеличении  ваших   

ус пех ов  в  с порте   и  в  жизни.
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Еще   раз  х очу   поблаг одарить  вас   от  вс ег о  с ердц а.  
Без  вашей   поддержки  и  интерес а  публикац ия   этой   

книг и  была  бы  невозможна.  Я  с   нетерпением  жду   

ваших   отзывов  и  впечатлений   от  с одержания   

« Мощнос ти  умс твенной   с илы  2».  Вмес те   мы  

с можем  продолжать  рас ти  и  вдох новля ть  друг   друг а.

Сами  Дуймаз

С   наилучшими  пожелания ми,
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может.

Название:  Электрос танц ия   умс твенной   с илы  2

В  « Мощнос ти  умс твенной   с илы  2»  обс уждаютс я   и  

друг ие   важные   ас пекты  умс твенной   с илы.

8-е   мес то

Читатель  узнает,  как   с амоанализ  и  ос ознаннос ть  

мог ут  помочь  преодолеть  внутренние   блокировки  и  

полнос тью  рас крыть  с вой   потенц иал.

В  « Мощнос ти  умс твенной   с илы  2»  Сами  Дуймаз  

продолжает  с вое   увлекательное   путешес твие   в  мир  
умс твенной   с илы  и  предс тавля ет  читателя м  еще   

более   г лубокий   и  рас ширенный   взг ля д  на  разработку   

и  ис пользование   умс твенных   с тратег ий   в  с порте.

Эта  книг а  я вля етс я   преемниц ей   ус пешной   первой   

час ти  и  была  напис ана  благ одаря   ошеломля ющему   

отклику   и  большому   интерес у   к   умс твенной   с иле.  

Книг а  с одержит  множес тво  вдох новля ющих   ис торий   

и  практичес ких   упражнений   и  предлаг ает  ц енную  
информац ию  и  конкретные   инс трукц ии  о  том,  как   

с портс мены  мог ут  вывес ти  с вою  умс твенную  с илу   

на  новый   уровень.

Опис ание   книг и
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Книг а  также   предлаг ает  ц енные   с тратег ии

и  предос тавля ет  читателя м  множес тво  инс трументов

с правля тьс я   с   давлением  и  с трес с ом,  чтобы

дос тупны,  чтобы  тренировать  с вою  умс твенную  с илу   

и  вывес ти  с вою  производительнос ть  на  новый   уровень

брать  под  контроль  с ложные   с итуац ии

довес ти  до.

держать.

« Мощнос ть  умс твенной   с илы  2»  —  вдох новля ющая   

и  ориентированная   на  практику   книг а,  которая   

помог ает  с портс менам  вс ех   дис ц иплин  улучшить  с вои...

Точные   инс трукц ии  и  упражнения   в  этом

рас крыть  душевную  с илу   и  ис пользовать  вес ь  с вой   потенц иал

Книг а  позволя ет  читателя м  ис пользовать  с вои  умс твенные   с пос обнос ти.

экс плуатировать  объективно.  Это  важное   руководс тво  
для   вс ех ,  кто  с тремитс я   к   с овершенс тву .

Предс тавлены  методы  визуализац ии  для   тог о,  чтобы

Пос тоя нно  развивать  с илу   и  дос тиг ать  личных   

ц елей   в  с порте   и  в  жизни.

и  х отел  бы  с пец иально  тренировать  с вою  умс твенную  с илу .

мыс ленные   образы  и  позитивные   идеи,  в  час тнос ти

Сами  Дуймаз  предос тавля ет  ц енную  информац ию
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ис пользовать  и  улучшать  производительнос ть.

с обс твенный   опыт  тренера  и  нас тавника
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развивать  и  превос х одить  с вой   потенц иал.

Позвольте   Сами  Дуймазу   взя ть  вас   в  это  
зах ватывающее   путешес твие   в  мир  умс твенной   с илы.

проблемы  с порта  и  жизни

владелец .  Пог рузитес ь  в  « Мощную  с илу   дух а  2»  

и  приг отовьтес ь  с тать  вашим
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с опровождать  вас   и  рас крыть  ваши  с пос обнос ти

с   увереннос тью  в  с ебе,  с ос редоточеннос тью  и  внутренней   с илой
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Предс тавьте,  что  вы  нах одитес ь  на  с тарте   с ложной   

г онки.  Пульс   учащаетс я ,  толпа  ревет,  и  вы  можете   

почувс твовать  в  воздух е   с мес ь  волнения   и  

ос трых   ощущений .  В  этот  момент  с тановитс я   я с но,  
что  с порт  –   это  не   прос то  физичес кий   акт,  но  и  

путешес твие   внутренней   с илы,  умс твенной   

вынос ливос ти  и  непоколебимой   с илы  воли.

Те   же   принц ипы,  которые   делают  нас   ус пешными  

с портс менами,  можно  применя ть  и  в  нашей   

повс едневной   жизни.  Благ одаря   с порту   мы  можем  

научитьс я   управля ть  с воими  эмоц ия ми.

Добро  пожаловать  обратно  в  « Энерг оц ентр  
умс твенной   с илы»  —  книг у ,  которая   рас крывает  

ключ   к   умс твенной   с иле   и  дает  нам  возможнос ть  

преодолеть  наши  ог раничения   не   только  в  с порте,  

но  и  в  жизни.  Подобно  с портс менам  на  поле,  мы  вс е   

я вля емс я   дейс твующими  лиц ами  в  нашей   

с обс твенной   жизненной   борьбе,  которая   брос ает  нам  вызов  и  фор

Спорт  –   это  зеркало  жизни,  микрокос м,  в  котором  

мы  с талкиваемс я   с о  с воими  с трах ами,  

неувереннос тью  и  препя тс твия ми.

« Энерг ос танц ия   умс твенной   с илы:  Час ть  II»
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теря ет  с ебя .

Мы  с тановимс я   непоколебимой   решимос тью

шен.  Этот  вид  с порта  виден  не   только  с наружи,

Но  давайте   не   будем  обманыватьс я   поверх нос тью

раздвиг ает  с обс твенные   г раниц ы.  И   мы  будем  чтить  боевой   

дух   пловц а,  который   рас с екает  воду   вс еми  фибрами  с воег о  

с ущес тва,  никог да  не   теря я   веры  в  с ебя .

По  мере   тог о,  как   мы  уг лубля емс я   в  мир  с порта,  мы  будем  

изучать  примеры  из  различных   дис ц иплин.  От  марафонц а,  

преодолевающег о  ус талос ть,  до  футболис та,  вдох новля ющег о  

с воих   товарищей   по  команде,  мы  узнаем  ис тории  нас тоя щих   

лег енд  с порта  и  ус воим  уроки,  которые   они  нам  преподнос я т.

и  возвращаетс я   в  бой .  Мы  будем  вос х ищатьс я   

с амоотверженнос тью  альпинис та,  который   преодолевает,  

казалос ь  бы,  непреодолимые   с калы.

контролировать,  преодолевать  неудачи  и  решительно  добиватьс я   

с воих   ц елей .
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о  теннис ис те,  который   вс ег да  прих одит  в  с ебя   пос ле   

проиг ранног о  матча
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но  и  внутреннее   путешес твие.  За  ус пех ами  и  

медаля ми  с крываетс я   с ложная   с еть  

пс их ичес ких   проц ес с ов,  которые   движут  нами  

и  влия ют  на  нашу   производительнос ть.  Мы  изучим  

важнос ть  визуализац ии,  ис пытаем  с илу   

позитивног о  мышления   и  научимс я   разрабатывать  

с обс твенные   умс твенные   с тратег ии  для   

решения   с амых   с ложных   задач .

Но  с порт  –   это  не   прос то  изолированное   я вление,  

а  отражение   жизни  человека.  Те   же   качес тва,  
которые   делают  нас   ус пешными  с портс менами,  

можно  применить  и  в  личной ,  и  в  профес с иональной   

с фере.  Дис ц иплина  марафонц а  может  помочь  нам  

дос тичь  наших   профес с иональных   ц елей .  

Командная   работа  в  футбольном  матче   может

С таньте   час тью  этог о  увлекательног о  
путешес твия ,  которое   унес ет  вас   в  г лубины  

с порта  и  жизни.  Изучите   уроки  чемпионов  и  

найдите   вдох новение   в  их   ис тория х .  

Пог рузитес ь  в  мир  с порта,  г де   с ила  дух а  может  

с тать  решающим  фактором  между   победой   и  

поражением.
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понимать.

В  этой   книг е   мы  вмес те   обс удим
отправитьс я   в  вдох новля ющее   путешес твие.  Мы  будем

Ис пользуя   с порт  как   метафору   жизни
Ког да  мы  с мотрим  на  это,  перед  нами  открываютс я   бес чис ленные   

возможнос ти  включить  принц ипы  умс твенной   с илы  в  нашу   с обс твенную  жизнь.

побродить  по  с траниц ам  с портивной   ис тории  и

интег рировать  повс едневные   задачи.  Ли  мы

Пос лушайте   ис тории  с портс менов  о  с ебе

нас   в  офис е,  клас с е   или  на

перерос ли  и  с вои  умс твенные   пределы

на  с ц ене   –   те   же   мыс ленные

взорвалис ь.  Мы  будем  разрабатывать  с тратег ии  и

научите   нас ,  как   эффективно  работать  с   друг ими  и  

управля ть  нашими  межличнос тными  отношения ми

Навыки,  которые   позволя ют  с портс менам  показывать  с вои  лучшие   результаты

Изучите   методы,  которые   они  ис пользовали

Ус ильте   с вои  желания .  Умс твенная   вынос ливос ть  

альпинис та  может  придать  нам  с илы,  даже   с амым  великим.

также   может  помочь  нам  дос тичь  наших   личных   

ц елей   и  реализовать  вес ь  наш  потенц иал.
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Преодолевайте   препя тс твия   и  дос тиг айте   с воей   мечты

ис пользовать.
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Приг отовьтес ь  рас крыть  с вой   внутренний   чемпионс кий   

менталитет  и  с ыг рать  в  иг ру   жизни  с   с илой .

Так   что  зашнуруйте   с вои  метафоричес кие   крос с овки  и  

приг отовьтес ь  к   незабываемому   с виданию.
Приключение   –   потому   что  это  ис точник   с илы  ума

Автор  Сами  Дуймаз

забрать.

С таньте   час тью  этог о  волнующег о  путешес твия   и  вдох новитес ь  

ис тория ми  лег енд  с порта.  Ис пользуйте   идеи  и  методы,  

которые   мы  открываем  вмес те,  чтобы  развить  с вою  умс твенную  

с илу   и  вес ти  полноц енную  и  ус пешную  жизнь.

владелец .  Пришло  время   побить  с вои  с обс твенные   рекорды  и  

с тать  лучшим,  на  что  вы  с пос обны.

Тог да  давайте   вмес те   пройдё м  путь  душевной   с илы  и  перейдё м  

мос т  между   с портом  и  жизнью.

Г отовы  ли  вы  с делать  с ледующий   шаг ?

развивать  с вои  умс твенные   с илы  и  дос тиг ать  пос тавленных   

ц елей .

Упорс тво  и  непоколебимая   воля
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Сила  ждет,  чтобы  вы  ее   открыли.
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Сами  Дуймаз  чувс твовал  г лубокую  с вя зь  между   телом  и  

разумом  и  был  очарован  мощью  душевной   с илы.  С   необузданным  

любопытс твом

Автору

В  мире   с порта  ес ть  люди,  которые   выс тупают  не   только  
с портс менами,  но  и  нас тавниками  и  вдох новителя ми.  Одной   

из  таких   выдающих с я   личнос тей   я вля етс я   Сами  

Дуймаз,  человек ,  прошедший   тернис тый   путь  с амопознания   

и  умс твенной   тренировки.

Тем  не   менее   увлечение   с портом  не   покидало  ег о.
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Сами  Дуймаз,  ментальный   тренер,  превративший   с вое   

увлечение   в  профес с ию.

Сами  Дуймаз,  ког да-то  увлеченный   с портс мен  с   необычайной   

с трас тью  к   с воему   виду   с порта,  однажды  оказалс я   перед  

трудным  решением  –   выбрать  карьеру   или  с портивную  

с тезю.  В  то  время ,  ког да  зарабатывать  на  жизнь  с портом  было  

непрос то,  ему   пришлос ь  приня ть  четкое   решение.  Он  решил  

ос тавить  с вою  с трас ть  к   с порту   как   х обби  и  заня тьс я   

друг им  карьерным  направлением.
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и  поня л,  что  умс твенная   с ила  я вля етс я   ключом

вес ь  мир.

к   ус пех у   как   в  с порте,  так   и  в  жизни.

Благ одаря   ег о  аутентичному   подх оду   и

Он  извлек   уроки  из  опыта  и  уроков  великих

ег о  г лубокое   понимание   индивидуальных   потребнос тей

с портс мен  и  пос тоя нно  рас ширя л  с вои  знания

С   каждой   индивидуальнос тью  Сами  Дуймаз  с умел

в  облас ти  с портивной   пс их олог ии.

вдох новля ть  и  помог ать  с воим  клиентам

Е г о  неутомимый   ис с ледовательс кий   дух   и  

г оря чее   желание   помочь  друг им  привели  к

рас крыть  с вои  душевные   с илы.  Он  научил  их   этому

Он  начал  пог ружатьс я   в  мир  с портивной   пс их олог ии  

и  проводить  с обс твенные   ис с ледования .

что  Сами  Дуймаз  в  конечном  итог е   с тал  уважаемым  

и  вос требованным  тренером  по  пс их олог ии.  Е г о

17

Сами  Дуймаз  г одами  инвес тировал  каждую  с вободную

С трас ть  к   с порту   и  ее   г лубина

минута  в  изучении  человечес кой   пс их ики

Понимание   человечес кой   пс их ики  с делало  ег о  
ц енным  нас тавником  для   с портс менов.
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Сами  Дуймаз  –   живой   тому   пример.

он  дос тиг ает  людей   по  вс ему   миру   и  вдох новля ет  их ,  вас

что  никог да  не   поздно  заниматьс я   с воим  увлечением  и  

рас ширя ть  с вои  знания   с амос тоя тельно.

полнос тью  рас крыть  с вой   потенц иал  и  дос тичь  с воих   ц елей

Е г о  непоколебимая   вера  в  преобразующие

дос тиг ать.

активная   с ила  дух а  не   только  помог ла  ему ,

Сами  Дуймаз  –   нас тоя щий   пионер  в  этой   облас ти.

развивать  с вою  с обс твенную  умс твенную  с илу ,  но

умс твенной   с илы  и  отличилс я   с воим

также   помог   друг им  ос ущес твить  с вои  мечты.

уникальное   с очетание   практичес ког о  опыта

Ис кус с тво  визуализац ии,  с амомотивац ии  и

Сег одня   Сами  Дуймаз  –   признанный   авторитет

и  г лубокие   знания   с делали  с ебе   имя .

Контроль  эмоц ий   для   оптимизац ии  ваших   с портивных   

результатов  и  преодоления   личных   препя тс твий

в  облас ти  с портивной   пс их олог ии.  Через  ег о

Но  нес мотря   на  с вой   ус пех ,  Сами  Дуймаз  вс ег да

преодолеть.

Книг и,  лекц ии  и  перс ональный   коучинг
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Е г о  ис тория   —  напоминание   о  том,  что  мы  не   

должны  с даватьс я ,  даже   ког да  обс тоя тельс тва  
с тавя т  перед  нами,  казалос ь  бы,  непреодолимые   

решения .  Сами  Дуймаз  доказал,  что  вы  можете   

ис пользовать  с вою  с трас ть  и  знания ,  чтобы  найти  

путь,  который   обес печит  как   профес с иональный   

ус пех ,  так   и  с тремление   к   с воей   с трас ти.

У  Сами  Дуймаза  ес ть  мос т  между   работой   и

19

Е г о  уникальный   путь  с делал  ег о  образц ом  для   

подражания   для   мног их   молодых   с портс менов  и  

людей ,  ищущих   вдох новения   и  руководс тва.  
Сами  Дуй -маз  показывает  им,  что  с ила  дух а  важна  
не   только  в  с порте,  но  может  иметь  неоц енимое   

значение   во  вс ех   с ферах   жизни.  Через

с трас ть  и  я вля етс я   живым  с путником

Е г о  работа  в  качес тве   пс их олог ичес ког о  тренера  помог ает  ег о  клиентам

ос таетс я   с кромным  и  неоднократно  подчеркивает,  

что  в  каждом  человеке   заложен  потенц иал  

душевной   с илы.

укрепить  увереннос ть  в  с ебе,  добитьс я   

пос тавленных   ц елей   и  ос таватьс я   с тойкими  в  

трудные   минуты.
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иг рать,  чтобы  г арантировать,  что  нам  не   придетс я   

выбирать  между   ними,  а  можно  комбинировать  оба.  
Благ одаря   ег о  видению  и  решимос ти

открылс я   и  показывает  нам,  что  у   вс ех   нас   ес ть  

с пос обнос ть  с оздать  с вой   с обс твенный   ис точник   

умс твенной   с илы.
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у   нег о  ес ть  дверь  в  мир  умс твенной   с илы

Так   что  позвольте   с ебе   вдох новитьс я   Сами  Дуймазом  

и  ег о  необыкновенным  путешес твием.  Откройте   

с вое   с ердц е   и  разум  возможнос тя м,  которые   

предлаг ает  вам  с портивная   пс их олог ия ,  и  

ис пользуйте   их ,  чтобы  рас крыть  с вои  с обс твенные   

умс твенные   с илы.  Потому   что  у   вас   ес ть  потенц иал  

дос тичь  великих   ц елей   и  воплотить  с вои  мечты  в  

реальнос ть.  Сами  Дуй -маз  показывает  вам  путь  –   вам  

предс тоит  пройти  ег о  и  извлечь  из  с ебя   макс имум  пользы.
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